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Mein Fitnessstudio ist tberall

ch stehe im Wald und kotze. Hin-

ter einem Busch, damit die ande-

ren mich nicht sehen. Ich zittere,

von der Oberlippe bis zu den
FuBzehen. Sehe verschwommen, mein
Blick richtet sich nach unten, Stern-
chen blinken durch das Laub. Ich gehe
in die Knie. Das heifdt, ich versuche es.
Falle fast um. Die Kontrolle iiber mei-
nen Korper habe ich verloren. Irgend-
wann wahrend der letzten 25 Minu-
ten, in denen ich zum ersten Mal Free-
letics ausprobiert habe. So muss sich
kalter Drogenentzug anfiihlen.

Ein Gefiihl, auf das ziemlich viele ab-
fahren. Uber zwei Millionen Mitglie-
der zdhlen die Freeletics eigenen An-
gaben nach. YouTube-Videos, in denen
Anfianger ihre Korper-Transformation
dokumentieren, erreichen Klick-Zah-
len in zweistelliger Millionenhdhe.
Glaubt man den Geschichten der Vi-
deos und den Anweisungen auf der
Freeletics-Homepage, reichen 15 Wo-
chen aus, um aus einer Plauze ein Six-
pack zu machen. Und nicht nur das.
Die Sportler scheinen jegliches Fett in
ihrem Korper verbrannt zu haben, so
sehnig sehen sie aus. Wer mitmachen
will, registriert sich kostenlos und ladt
die Smartphone-App runter, die Vi-
deos zu allen Trainingsplénen enthélt.
AuRerdem kann man sich iiber die
App mit anderen vergleichen: Wer hat
fiir welche Ubung wie lange gebraucht.
Drei bis vier Workouts empfehlen die
Macher pro Woche. Wer ein Klares
Ziel verfolgt und eine Anleitung
wiinscht, kann sich einen Personal-
Trainer bei Freeletics kaufen, der fiir
39,90 Euro besagte 15 Wochen auf
Cardio, Kraft oder Ausdauer trainiert.
Freeletics ist der Gegenentwurf zu
Crossfit, dem gleichzeitig boomenden,
aber auch teuren Workout-Trend, bei
dem es nicht genug Geridte und Ge-
wichte geben kann. Die grofte Trai-
ningsgruppe in Mainz trifft sich inzwi-
schen fast jeden Abend im Park am
Fort Elisabeth, bei den FuRballtoren.
Janina Christ griindete letzten Mirz
mit zwei Freunden eine Facebook-
Gruppe als Plattform zur Trainingsab-
sprache. ,Von der Resonanz war ich
vollig tiberrascht, sagt die 24-Jdhrige.
Fast 600 Mitglieder zdhlt ihre , Freele-
tics Mainz“ Gruppe heute, in der jeder
schreiben kann, wann er wo trainieren
geht. ,,.Der Gruppengedanke ist fiir uns
ganz wichtig*, sagt Christ. Weil sich die
Trainingspartner nicht nur gegenseitig

Liegestlitze, Klimmzlige, kurze Sprints
und Sit-Ups: Klingt nach dem Aufwarmprogramm vor
einem Workout im Studio. Einfache Ubungen, die den
Korper anschwitzen lassen — denkt man. Denn wenn
man diese simplen Ubungen exzessiv und schnell
wiederholt, wird das eigentliche Aufwarmen zur Tortur.

Training ohne Geréate, nur mit dem
eigenen Korpergewicht.

motivieren, sondern auch Hilfestellun-
gen zur richtigen Ausiibung geben.

Zum neuen Jahr, mitten in der Win-
terspeck-Phase, entschliele ich mich,
es selbst auszuprobieren. Gute Vorsét-
ze und so. Dazu treffe ich mich mit
einer Freeletics-Gruppe in einem Miin-
chener Park, wo vor zwei Jah-
ren alles begann. Bei 1,80
Meter Korpergrofle wiege
ich 82 Kilo, spiele regel-
maéfig FuBball und ge-
he vier Mal in der Wo-
che zehn Kilometer
laufen. Mit meiner
Zeit von knapp 50
Minuten bin ich zu-
frieden. Mit meinem
Korper eigentlich auch.
Ich fithle mich fit, auch wenn ich
schon ewig kein Krafttraining gemacht
habe. Ein Trugschluss.

Vor meinem inneren Auge rennt Ro-
cky Balboa durch die StraRen von Phi-
ladelphia, Kinder feuern ihn an. Als
ich aus dem Busch trete, muss ich
mich konzentrieren, einen Schritt vor
den anderen zu machen, ohne umzu-
kippen.

,Ich bin stolz auf dich®, ruft mir Pat-
rick zu, als ich zur Trainingsgruppe zu-

—

riickwanke. ,Nicht viele sind bereit,
beim ersten Mal alles aus sich heraus-
zuholen, du hast Willenskraft.“ Er sitzt
auf einer Bank, die Beine lédssig ange-
winkelt und den Kopf auf seinen Arm
gestiitzt. Sein Korper sieht exakt so
aus, wie in den Videos. Er ist von An-
fang an bei Freeletics dabei, sein
Bauch ist kein Six- sondern ein Twel-
ve-Pack.

Drei Miinchener Kumpels brachten
vor knapp zwei Jahren die App auf den
Markt, die jedes Fitnessstudio ersetzt.
,Fitness jenseits der Vorstellungs-
kraft, hei3t ihr Slogan. Nur mit dem
eigenen Korpergewicht, ohne Gerite.
LAuf den Willen kommt es an“, sagt
Patrick. ,Wer 150 Kilo wiegt, kann im
Studio leicht hohe Gewichte stemmen.
Dass sich einer mit 150 Kilo aber selbst
stemmt, ist viel schwerer.“ Das Motiv
von Freeletics: Muskeldefinition, nicht

iiberméRiger Muskelaufbau. ,Du

musst deine Runde noch
beenden®,

sagt
er zu mir.
Dann steht er auf,

packt mich freundschaft-
lich und st6Bt mich in Richtung Bolz-
platz. Ich werfe mich zuriick auf den
Asphalt, mein Sportoutfit hat sich
langst der Nasse ergeben. Der Boden
ist kalt, ich habe keine Handsch
,Gib Gas, dann wird dir warm®, briillt
Patrick und stellt sich neben mich. Ich
war nie bei der Bundeswehr, aber so
stelle ich es mir da vor. In meinem
Kopf singt Rocky ,,The eye of the tiger*.
Just a man and his will to survive.

Am Morgen hatte es geregnet. Es war

noch dunkel, als ich aus dem Fenster
schaute und Pierre, meinem Ansprech-
partner bei Freeletics, schrieb. Ob das
Training auch im Nassen stattfinden
wiirde? ,Na Klar, es nieselt doch nur,
antwortete er zehn Sekunden spéter.
Als die Sonne aufgeht, treffen wir uns
in dem Miinchener Park mit Bolzplatz.
LWir“, sind zwei Frauen und vier Méin-
ner, die vor ihrem Arbeitsbeginn zu-
sammen trainieren. Drauflen. Jetzt
schneit es. Freeletics sind ,,High Inten-
sity Workouts“, die an jedem Ort und
zu jeder Zeit moglich sind. Der Bolz-
platz ist wichtig, weil seine Ful3ball-To-
re aus Stahl als Hilfsmittel fiir Klimm-
ziige dienen.

Die anderen fiinf kennen sich, begrii-
RBen sich mit doppeltem HandKklat-
schen und erzéhlen von ihrem letzten
Training. Sie reden von Aphrodite, Ar-
temis und Ares, besprechen ihre er-
reichten Zeiten. Die griechischen Got-
ter stehen fiir die jeweiligen Trainings-
pldne. Mir hatten die Freeletics-Jungs
Hades zugedacht. ,Damit du einen
Eindruck bekommst, wie hart es sein
kann“, meinte Pierre. Bedeutet fiir
mich: 25 Burpees, 15
Klimmziige, 25
Liegestiitze,
80 Meter
Sprin-

Fitness jenseits der
Vorstellungskraft:
Beim Freeletics geht
man an seine Grenzen.
Fotos: Freeletics
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ten und nochmal 25 Burpees das gan-
ze vier Mal in Folge. Passt zu einem
Totengott.

Die Freeletics-Macher haben diese
Ubungen nicht erfunden, sie kommen
aus den USA. ,Was wir machen, ist Fit-
ness in eine motivierende Form zu pa-
cken, in der moglichst viele am Ball
bleiben®, schreibt Andrej Matijczak,
einer der drei Griinder, in einem Inter-
net-Forum. ,Wir hatten unzéhlige Test-
gruppen, arbeiten mit Professoren der
Sportuniversitidten in Deutschland zu-
sammen.“ Hinter Freeletics stecken al-
so keine dahergelaufenen Fitnessstu-
dio-Gegner.

Die ersten Burpees schaffe ich prob-
lemlos. Das heift, ich gehe in die Lie-
gestiitz-Haltung, driicke mich aber

JANINA CHRIST

Der Bolzplatz wird
zum Fitnessstudio —
Freeletics-Ubungen
sind zu jeder Zeit und
an jedem Ort maglich.

TOUGH. TOGETHER. FREE.
Freeletics wurde 2012 in Miinchen entwi-
ckelt. Das Trainingskonzept umfasst hoch-
intensive Workouts aus den Kategorien
Cardio und Kraft. Pro Workout sind unter-
schiedliche Ubungen sowie feste Wieder-
holungszahlen vorgeschrieben. Als Indika-
tor fiir die eigene Leistung dient die Zeit,
die bei jedem Workout gemessen wird.
Erganzt werden die Workouts mit zusatz-
lichen Laufeinheiten.Trainiert wird aus-
schlieBlich mit dem eigenen Kérpergewicht.

nicht mit den Armen, sondern aus der
Hiifte hoch und springe mit gestreck-
ten Armen nach oben. Das geht fiinf,
sechs, sieben Mal ohne Pause. Dann
muss ich nach dem Springen innehal-
ten, mich erholen, bevor ich wieder in
die Liegestiitz falle. Wahrend ich mich
abquile, sind die anderen mit ihrem
Programm fertig. Sie bilden einen
Kreis um mich, feuern mich an. Aufge-
ben zihlt nicht, das machen sie mir
mit ihrem Gebriill klar. Die Pausen
nach den Spriingen werden ldnger.
Aus einem Ghettoblaster ertont heroi-
sche Musik. ,Vom Soundtrack von
Rocky*, sagt Pierre. Er ist kurz vor mir
mit seinem Workout fertig. Dass er
auch langer braucht, hat seine Griin-
de: Pierre ist erst seit kurzem dabei, er
hat noch einen sichtbaren Bauch. Seit
er trainiert, duscht er nur kalt, trinkt
keinen Alkohol und isst bewusster.
»,Das kommt quasi durch den Grup-
penzwang®, sagt er. Man wolle
schnellstméoglich so aussehen wie die
anderen. Er lacht. ,Zwolf Wochen
noch“.

Mir ist nicht nach Humor zu Mute.
Nach 53 Minuten bin auch ich fertig.
Die anderen klopfen mir auf die
Schulter, ich falle fast um, mal wieder.
Sie verabschieden sich mit doppeltem
Handklatschen und sagen: ,,Wir sehen
uns heute Abend zur zweiten Ein-
heit.“

Nach dem Freeletics-Workout muss
ich mich setzen. Fiir eine ganze Weile.

Die restlichen 15 Stunden des Tages
sind im Eimer, ich bin nicht in
der Lage, mich auch nur an-
satzweise zu bewegen.

Am nidchsten Morgen

wache ich auf, weil
mein Bauch schmerzt.
Es dauert den Bruch-
teil einer Sekunde bis
ich realisiere, dass mir
alles weh tut, Muskel-
kater vom Nacken bis zu
den FuBzehen. Ich fiihle
mich wie Rocky. ,,Had the guts,
got the glory.“ Bewegen kann
ich mich immer noch nur lang-
sam, aber ich spriihe nur
so vor Adrenalin - und
das am frilhen Morgen.
Genauso
muss sich ein

Drogenrausch
anfiihlen.

MaAXx SPRICK



